Drommeferie
med hgj puls

Traenger du til en aktiv ferie, der tager pusten fra
dig? Sa tjek de seks hotteste nye rejsedestinationer,
der vil give dig en oplevelse for livet.

Thailand

Staerk med Thaiboxing

Kombiner smukke, varme Thailand med en benhard og
lige sa hed omgang thaiboxing. Det er traening, der er
genial for bade krop og sind. Undervisningen bestar bl.a.
af sjipning, skyggeboksning samt boksning pa sandsaekke
og pa puder med en makker.

Du deltager i thaiboxingklasser to gange dagligt:
morgen og sen eftermiddag. De fleste traeningscentre
tilbyder undervisning pa alle niveauer, sa der er ogsa et
til bade dig, din veninde eller kaeresten, uanset om | er
helt nye eller drevne thaiboxere. Suppler eventuelt med
privattimer, hvis du gerne vil give den en ekstra skalle.
Flere camps tilbyder desuden styrketraeningsfaciliteter og
yogaklasser, sa du har mulighed for at bygge yderligere
muskelmasse samt straekke og afspaende kroppen efter
den harde, fysiske traening.

: TIEKIND HER:

# emerald-gym.com i junglen, 1% km fra strand.

# thailandpatongboxinggym.com luksus traenings-
sted pa Phuket, hvor du kan leje villa med havudsigt.
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UTAH, USA

Adrenalinkick pa moutainbike
Er du en af de mange, der er reget pa moutainbikebalgen,
vil USA veaere et mekka at besage. Terraenet i Moab i sta-
ten Utah er blandt de bedste i hele verden. Her kan du
prave kraefter med stejle klipper, bjerge, singletracktrails
og vildnaes, og du far i det hele taget fuldstaendig fanta-
stiske naturoplevelser med dig hjem under cykelhjelmen.
De hardcore kan tage hele den sma 230 km lange tur
ad Kokopelli Trail fra Loma, Colorado til Moab i Utah. Den
kan brydes op i bidder med ,,pitstop” pa de otte mindre
campingomrader, der findes undervejs pa KokopelliTrail.
Traenger du til endnu mere adrenalin, end du far pa
moutainbiken, er der mulighed for f.eks. rapelling og
riverrafting, nar cyklen skal hvile hjulene. Vejr, veje, nat-
temperaturer og mulighederne for forskellige former for
motion og traening varierer med arstiderne.

| TJEK IND HER:

# bikerpelli.com arrangerer mountainbiketure til The
Kokopelli Trail fra Colorado til Utah.
# profil-rejser.dk laver mountainbikepakkerejser.
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TANZANIA

Trekking pa Kilimanjar
Drgmmer du om en vandretur, naturoplevelser og kon-
traster ud over det saedvanlige, far du det i den grad med
en bestigning af Kilimanjaro i Tanzania. Temperaturerne
starter pa 30 grader og falder i takt med opstigningen pa
de 5.895 meter ned mod 25 grader. Undervejs andrer
bade landskab, vegetation og dyreliv sig ogsa voldsomt.
Der er forskellige ruter — med varierende svaerheds-
grad - til Kilimanaros top. Du kan sagtens tage turen
som nybegynder. Men du ber vaere i god form, have et
sundt helbred og tage den med en professionel guide.
Og beregn mindst otte dage til turen. Det giver dig tid til
at nyde turen og veenne kroppen til den tynde luft, sa du
undgar hgjdesyge.

. TJEK IND HER:

# profil-rejser.dk sammensaetter trekkingferier.
s travels.kilroy.dk er specialister i at skraeddersy
¢ aktive dremmerejser til fierne destinationer.

bade nye oplevelser
og motion pa ferien.
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MAUI, HAWAI

Stand Up Paddle Boarding I Stillehavet

SUPping - Stand Up PaddleBoarding — bliver mere og
mere populart overalt. Sporten stammer fra Hawaii, hvor
bolgerne pa grund af sernes beliggenhed er skabt til sur-
fing af alle arter. @en Maui har et utal af surfskoler, der
tilbyder leje af gear og undervisning pa alle niveauer.

Tager du turen til Hawaii, kan du f.eks. bruge pauserne
fra paddleboardet pa at svemme, surfe, dykke, sejle i
kajak eller hawaiiansk kano. Stillehavet er skant til det
hele pa disse kanter. Traenger du til vandfri, kan du holde
dig i gang med at hike de mange trails i alle laengder og
svaerhedsgrader.

@nsker du at SUP'pe taettere pa Danmark, er Fuer-
teventura ogsa et godt bud. Venter du med at tage af
sted til foraret, findes der desuden mange SUP-camps i
Europa, f.eks. i Portugal. >

: TIEKIND HER:

# standuppaddlesurfschool.com ligger pa Maui.

% surfcampadventures.com, spaendende retreats
over hele verden med mulighed for yoga og surfing.
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| udkanten af London lig-
ger en af verdens bedste
bootcamps for kvinder.

LONDON

Benhard Gl Jane Bootcamp

| England kan du bootcampe pa den militante og hypereffektive
made. Gl Jane Bootcamp regnes for en af de bedste bootcamps
i verden og tilbyder ophold pa tre, fem og syv dage lige i udkan-
ten af London. Regn dog ikke med at fa hverken tid eller kraefter
til at powershoppe i den engelske hovedstad undervejs. Melder
du dig til bootcamp her, er det serious business! Du skal ud af
fjerene kl. 5.30 og er i gang naermest nonstop indtil sengetid
klokken 20.

Traeningsprogrammet byder pa et utal af forskellige udfor-
dringer og motionsformer, bl.a. Igb, boksning, cirkeltraening,
boldspil og forhindringsbaner. Ved frokosttid har du allerede
seks timers traening i logbogen! Til gengaeld far du maden ser-
veret og forkezeles med velfortjent massage efter traening.

: TJEK IND HER:

# gijanebootcamp.co.uk i Kent, Sussex i udkanten af
© London. Ca. en times kersel fra centrum. Campen er
kun for kvinder og ligger i smukke omgivelser.
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Du kan bade slappe af i solen og

der aktiv ferie pa en af De Kanariske
QDers lsbecamps.

o
"Fsp:éll_ing, r‘lle'r_réf- i)
ting og mounta

bike. Der'er mas- .
ser af muligheder

for at fa pulsen op

pa ferier over-heil_s._
verden. P

DE KANARISKE GER

Lobecamps til begyndere og ovede

Elsker du at lgbe — eller vil du gerne i gang med det — kan
du smide labeskoene i kufferten og tage til De Kanariske
@er. Her kan du enten lgbe pa egen hand i sommeragtige
temperaturer, eller du kan tilmelde dig en decideret lg-
becamp, hvor du treener sammen med andre flere gange
dagligt.

Ud over selve traeningen i de lune, bakkede omgivelser
giver en lgbecamp dig sparring, et professionelt trae-
ningsprogram med udgangspunkt i din egen form og mal-
saetninger og motiverende lgbeselskab. Du praver bl.a.
kreefter med intervaltraening, distancelgb og bakkelgb og
bliver coachet i Iabeteknik. Pa De Kanariske @er kan du
finde lgbecamps pa alle niveauer. =

. TJEK IND HER:

s+ spies.dk/sport/loeberejser. Lgberuter for alle.

i % clublasanta.dk/sport-aktiviteter/eventkalender.
Lebetraening og et vaeld af andre sportsgrene.




